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Abstrak
Senam merupakan alat pendidikan yang bertujuan
memperkaya pengalaman gerak sebanyak-banyaknyaserta
meningkatkankesegaranjasmanipara pesertadidik. Pembelajaran
senam di sekolah dasar melalui pola gerak dominan serta
pengembangaImyadengantugasgerakyangdisesuaikandengandunia
anak-anak,yaitu dunia yang penuh dengan fantasi, imajinasi,
keinginanbergerakdanjuga bermainyangmerekalakukansesering
mungkin.
Anak sekolah dasar kelas bawah (kelas I, II, dan III)
pembelajaransenamdiarahkankepadapola gerakdominandalam
senamyang meliputi:statik, mendarat,meloncat/melompat,gerak
berpindah,berputardanmengayun.Melaluipolagerakdominan,guru
penjas akan lebih mudah melakukanperbaikan-perbaikangerak
denganmelihatsumberkesalahangerakdan sekaligusmengadakan
perbaikaIl gerak yang salah. Demikian juga secara bertahap
keterampilanfisikdanintelektualanakmulaidibentuk.
Pembelajaranmasing-masingpola gerak dominantersebut
diperlukanpetunjukpengamanaIl,petunjukpengajarandankegiatan
pendahuluaIl,agarpembelajaranbisa berjalanlancarsesuaidengan
tahapanpenguasaanketerarnpilangerakdominan.Penguasaanpola
gerakdominanpentingbagi anak sekolah dasarsebagailandasan
geraksenamyangsebenarnyadengantingkatkesulitanyangtinggi.
KataKunci:PolagerakdOlninan,Pembelajaran,Senam
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elajarsenambagianaksekolahdasarmerupakanalatuntuk
mencapaiperkembanganmenyeluruh,meliputi:fisik, mental,
sosial,emosionaldanmoral.
Pembelajaransenam di selolah dasar bertujuan memperkaya
pengalamangeraksebanyak-banyaknyasertameningkatkankesegaran
jasmani para peserta didik (Sayuti Syahara, 2005:1). Senam
merupakanelemenpentingdalamkurikulumpendidikanjasmanidi
sekolahdasar,karenamembentukbagianbesardari programdasar.
Aip Syarifuddin(1992:99)menyatakanbahwapenekananpelaksanaan
pendidikanjasmanidi SekolahDasaradalahsenam,sedangdi Sekolah
LanjutanTingkatPertamadanSekolahLanjutanTingkatAtasadalah
atletik.
Banyaksekalimacamdanjenis senamyangberkembangsaat
ini, tetapisenamdi sekolahkhususnyasekolahdasarmempunyai
sasarandan tujuanyang khusus.Sasaramlyayaitu anak-anakusia
sekolahdasar,sedangkantujual1l1yauntukperkembanganmenyeluruh
sesuaidengankarakteristikanaksekolahdasaryangmeliputiaspek
pertumbuhandan perkembangananak yang dirangsangmelalui
kegiatan-kegiatanyangbertemasenam,sepertidikemukakanolehlain
Adams(1988:24),bahwadenganmenggunakanpendekatansenam
pendidikanuntuk pembelajarandasar keterampilantubuh akan
memberibanyakkesempatanuntukpencapaitujuanpendidikandi SD.
Guru pendidikanjasmaniperlu memahamibahwasenamdi
sekolahdasar bukanlahsenamyang bersifatperlombaandengan
tingkatkesulitanyangtinggi,sertamemerlukanperalatanyangsulit
didapatsertamahalharganyadanhamsdilakukandi dalamruangan
khusussenam Pemikiranyang demikianadalahkeliru. Senamdi
sekolahdasarprinsipnyayaitumembelajarkanpola gerakdominan
dalam senam,serta pengembangamlyayang disesuaikandengan
tingkat perkembangankemampuan siswa. Sehingga dalam
pelaksanammyatidak akan dijumpaigerakan-gerakansepertipada
perlombaansenamdi PON, SEA Games,Asean Gamesmaupun
Olimpiade.Di sampingitu peralatal1l1yapunj ga cukup sederhana
saja, kita bisa buat sendiri denganbahanyang ada atau kalau
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memungkinkanbisamembeliyangharganyarelatifmurah.Fasilitas
yangadadi sekelilingsekolahjuga bisakita manfaatkan,sehingga
pembelajaransenam.di sekolahdasartetapbisa kita laksanakandi
masing-masingsekolah.
Pola Gerak DominanDalamSenam
Pola gerak dominandalam senammerupakandasar atau
landasanuntuksemuaketerampilangeraksenamyanglebihsulitatau
merupakanbatuloncatandalammengembangkansemuaketerampilan
senamBelajarsenambagianaksekolahdasar,terutamabagimereka
yang samasekalibelum pernahmelakukansenam sesungguhnya
dengantingkatkesulitanyangcukuptinggi,haruslahdidasarimelalui
belajarketerampilanpolagerakdominanterlebihdahulu.Rusli Lutan
(2004:7)menyatakanbahwapengembangankemampuanberolahraga
pada usia sekolah dasar lebih banyak ditekankan kepada
mengembangkanunsur kemampuan fisik secara menyeluruh
(multilateral),dan keterampilanteknik dasar yang dominanyang
merupakandasar bagi keterampilanteknik berolahraga.Dengan
menguasaipolagerakyangdominadi dalamsenam,diharapkananak
memiliki dasargerakyangkuat untukpengembangansenamyang
sesungguhnyadengantingkatkesulitanyangtingginantinya.
MenurutAgus Mahendra(2001 : 15) bahwapembelajaran
senamdenganpolagerakdominanmempunyaibeberapakeuntungan,
diantaranyayaitu:
a. Guru akanberkonsentrasipadapola gerakkunci tentang
kegiatanatauketerampilanyang harusdikuasaimurid.
Variasi dan tingkatkesulitanakanditambahkansetelah
landasanbangunanketerampilandari setiappola gerak
dominandikuasai.
b. Pembelajaranpolagerakdominandapatlebihdisesuaikan
dengantingkat pertumbuhandan perkembangananak,
sehinggaanak akan merasakalau tugas geraknyatidak
terlalusulit,tetapitetapmenantangdanmenyenangkan.
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c. Pembelajaranpolagerakdominanmenekankanketerkaitan
antarberbagaiketerampilan.Keterkaitantersebutakan
memudahkanguruuntukmenetukanbagian-bagianpenting
yangdiamatidalampembelajaranyangbisadipergunakan
untukbanyakketerampilan.
d. Untuk setiappola gerakdominanyangdilakukan,selalu
terdapatpersyaratankemampuanfisik yangperludimiliki.
Pembelajaranpola gerak dominandenganmenekankan
urutan dari yang sederhanake yang lebih sulit akan
memungkinkanguru untuk memperhatikanpersyaratan
kemampuanfisik anakuntuksetiapkegiatan.
e. Kerangka pembelajaran pola gerak dominan
memungkinkanguru untuk merencanakanprogramyang
seimbang.Guru dapat memilih kegiatan-kegiatanyang
tepatdari setiappola gerakdominan,ataumembaginya
menurutkebutuhan.Misalnya dua atautiga pola gerak
dominandalam satu pembelajaran,dan sisanya pada
pembelajaranberikutnya.
MenurutSayuti Syahara(2005 : 25) ada enampola gerak
dominandalampembelajaransenam,yaitu: (1) Statik (static},(2).
Mendarat(landings),(3) Meloncat/melompat(springs),(4) Gerak
berpindah(locomotion), (5) Berputar (rotation),(6) Mengayun
(swings)
Sesuaidengankarakteristikanak usia sekolahdasar,maka
pembelajaransenammelalui pola gerakdominanini sangatcocok
diberikankepadaanaksekolahdasarkelasbawahyaitukelasI sampai
kelasIII sebagaidasarataupondasi,sedangkanuntukkelasIV sampai
kelas VI sudahbisa dibelajarkanpengembangandari pola gerak
dominan,sepertiyangdikemukakanolehSuhantotro(1986:12)bahwa
secarafisiologissistemadalambadananak-anakbelumberkembang,
sehinggabelumdapatdiberikanaktivitasjasmaniyangberatseperti
pada anak yang telah mengalamipubertas.Hal senadajuga
dikemukakanoleh DangsinaMoeloek (1984:24)bahwasystemfaal
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anakyangmasihmudabelumberkembangsebaiksystemanakusia
remajadalammemenuhikeperluanuntukaktivitastisikyangberat.
PembelajaranSenamKelas I SampaiKelas III
Menurut1. Hartotodan Tomolius (2002:12) bahwasesuai
dengankarakteristikanak SD kelas bawah, pendidikanjasmani
diberikandalambentukolahragamodifikasi.Sehinggasenampunjuga
dalambentukmodifikasi.Beberapabentukgerakmoditikasidalam
senamini erathubunganllyadenganpolagerakdomillandalamsenam,
yaitu:
1. Statik (Static)
Yang dimaksuddenganposisi statikadalahsemuaposisi tubuh
yang dibuat dalam keadaanbertahanatau diam. Statik pada
dasamyabukangerakan,tetapidalampembelajaransenam,sikap
ini masukkedalamkatagorigerakansenam.
Posisistatikdapatdibedakankedalamtigakatagori,yaitu:
a. Bertumpu.
Adalahposisistatikyangdilakukandalamkeadaanbahulebih
tillggidarialat.
b. Menggantung.
Adalahposisistatikyangdilakukandalamkeadaanposisibahu
lebihrendahdarialat.
c. Keseimbangan.
Adalahposisistatikyangdilakukanpadadaerahtumpuanyang
sempit.
Perlu menjadibahanpertimbangandalampembelajaransenam,
bahwa posisi statik merupakandasar dari semua gerakan
mengayundansemuagerakanmemindahkanbadan.
Etisiensi gerakan dalam senam sangat tergantung dari
kemampuananak untuk dapatmembatasidan mengendalikan
gerakantubuhyangtidakperluteljadi.Untukmemperolehsikap
tubuhyangbaikdantepat,anakharusbisamerasakanbagaimana
tubuhnyaterasa sedemikiankaku dan tidak mudahmenjadi
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lembek.Semuaitu dapatdiperolehmelaluisejumlahkegiatan
yangstatik.Sebagaicontoh,sikaplilin membutuhkankakutubuh.
2. Mendarat (Landings)
Mendaratdiartikansebagaipenghentiangerakyangterkontroldari
tubuhyangmelayangpadasaatturun.Dari keenampola gerak
dominanyangadadalamsenam,mendaratmerupakanpolagerak
yangpalingpenting,karenakemampuandalamhalmendaratakan
menjaminkeselamatan,dan mendaratmerupakankegiatanyang
palingumumdalamsenamsertamenjadipenentukeberhasilan
dari hampirsetiapelemensenam.Semuagerakansenambeserta
setiappolageraknya,misalnya:mengayun,malayang,rotasi,dan
posisistatis,akanberakhirpadasikapmendarat.Teknikmendarat
yangsalahakanmenjadisumbercedera.Dalamsenamkompetitif,
mendaratmerupakansalahsatuaspekyangmendapatpenilaian
darijuri.
Saranpadasaatmendarat:
a. Mendaratyangempuk,setiappendaratanharusdapatdiredam
dan sedapatmungkindilakukandalam waktu yang cukup
lama.
b. Momentum setiap pendaratanharus dapat diredam oleh
seluruhbagiantubuh.
Cara mendaratsalah,jika pendaratandilakukandari ketinggian
padalantaiyangkeras,badankaku, sertaanakberhentisecara
mendadak,sehinggapada prosesnyagaya akan berbenturan
dengansejumlahpersendiankhususnyapadabagianpinggang.
Cara mendaratbenar,jika pendaratandilakukandari ketinggian
padamatrasyangrelatifempuk,mendaratdenganujungtelapak
kaki, dilanjutkandengantumitdan persendiankaki, persendian
lututdanpingguldibengkokkan,sehinggagerakanini sekaligus
akanmeredamsemuagayadalammendarat.
Adaempatkatagoridalampendaratan,yaitu:
I). Mendaratdengankaki
2).Mendaratdengantangan
3).Mendaratdengandiiringiputaran
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4).Mendaratdenganpunggung(bukanmerupakanbahankajian)
PembelajaranKeterampilanMendaratDenganKaki
a. Petunjuk
. Janganmenekuklututlebihdarisudut90derajad
. Gerakanmendaratsepertiakandudukdi ataskursi
. Bagiankakiyangpertarnarnendaratadalahujungtelapakkaki,
diikuti dengantumitdan persendiankaki (ankle),lutut dan
pingguldibengkokkan
. Keduakakidirentangkanselebarbahu
. Tumitjangansarnpaimemantuklterangkatdarilantai
b. LatihanPendahuluan
. Gerakan-gerakanmenjinjit atau naikkan tumit, kemudian
turunkankembalike lantai,disertaimernbengkokkanlutut
sedikit.
. Ulangigerakandi atasdenganloncatall,dansecarabertahap
naikkanketinggianloncatalmya.
c. LatihanPengembangan
Apabila teknik dasar mendaratdengankaki sudahdikuasai,
kemudian mencoba mencari variasinya, diantaranyasebaga
contoh:
· Merobahketinggianawal loncatall(dal'i tempatyan lebih
tillggi)
· MerobaharahlOllcatan(melldal'atkedepalldankebelakang)
· Merobahbentukatausikaptubuhsewaktudi udara(luruske
jongkok)
PembelajaranKeterampilanMendaratdengantangan
a. Petunjuk
. Awal mendaratadalahdengallsentuhanjari tangandiikuti
denganujung telapaktangall depan,ujung telapaktangan
belakang,sertadiikutidenganmembengkokkansiku.
· Keduatanganmenurnpuselebarbahu.
· Purarkankepalakesarnping.
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b. LatihanPendahuluan
. Menjatuhkanbadanke depandari sikapberlututsampaisikap
berturnpumenggunakandepanlutut,jari tanganmenyentuh
lantailebihdahulu,diikutidenganujungtelapaktangandepan,
ujung telapak tanga belakang, serta diikuti dengan
membengkokkansiku.
. Ulangigerakandi atasdenganmenambahkecepatanmenjatuh
secarabertahap.
c. LatihanPengembangan
Apabila teknik dasarmendaratdengantangansudahdikuasai,
kemudian mencobamencari variasinya,diantaranyasebagai
contoh:
. Merobahketinggian(daritempat yangtinggike ternpatyang
lebihrendah)
. Merobaharahmendarat(membelakangipendaratan)
PembelajaranKeterampilanMendaratdanBerputar
a. Petunjuk
. Gulingbelakangmelewatibahu.
. Kedua tangan ditempatkandi lantai denganjari tangan
mengarahkedepan,dansikudibengkokkan.
. Kepaladitundukkankearahlutut,pandangankearahlututsaat
menyentuhlantai.
. Jangan berikan pembelajaranini sebelum anak dapat
. melakukangulingkebelakangdenganbaik.
b. LatihanPendahuluan
. Berbaringterlentang,sentuhkanlutut ke lantai di sampmg
kanan,sampingkiri, dandi ataskepala.
. Awali gerakandari sikapjongkok padamatrasyangmiring,
jatuhkan badan ke belakang,tanganmenumpudi lantai,
bergulingpadapunggung,angkatkedualututmelewatikepala
danlanjutkanke lantaibagiansampingbadansampaisikap
berlutut.
. Sepertigerakandi atastetapidilakukandi matrasyangdatar.
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c. LatihanPengembangan
Sepertigerakandi atas,tetapidiawalidarisikapberdiri,kemudian
beljongkokdangulingbelakal1gmelewatibahu.
3. Meloncat/Melompat
Meloncat/melompatmernpakal1bentuk gerakan yang dapat
memindahkantubuhdengancepat.Gerakanini menuntutkekuatan
yangdigabungdengankecepatan,yangseringdisebutpower.Jel1is
loncatanllompatandalam sel1amdapatdibedakandari caranya
memilihbagiantubuhnyasebagaialatpelontar,yaitu:
. Duakaki
. Satukaki
. Duatangal1danduakaki
Kegiatanmeloncat/melompatdapatdibagike dalamduakatagori,
yaitu:
a. Meloncat/melompattanpabantuan.
PetunjukPembelajaran:
Sebelumpembelajaranmeloncat/melompatdiberikan,
teknikpendaratanyangbaikharussudahdikuasaianak.
Take off harns dilakukan dari lutut yang sedikit
dibengkokkan,sedangkantogok harns dalam sikap
yangtegak.
Padasaattakeoff, lel1gandiayunkankedepanatas.
b. Meloncat/melompatdenganbantuan
Petul1jukPembelajaral1:
Sarnadenganmeloncat/melompattanpabantuan,tetapitolakan
dilakukandari: papanyangmiring, lembarankaret,maupul1
mini trampolin.Tetapiyangperludiingatbahwaalatini hanya
dapatdigunakanapabilasi anak sudahdapatmeloncatdan
mendaratdenganbaik.
4. GerakBerpindah(locomotion)
Locomotion mernpakan gerakan yang bernlang-ulang
memindahkantubuh, anggotatubuh, atau gerak tubuh yang
menyebabkan tubuh berpindah tempat. Gerakkan ini
mellgharnskal1tubuh ulltuk mengerahkal1tenaga intemal
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(kontraksiotot) yang menggesertitik berat tubuh sehingga
menyebabkan kehilangan keseimbangan, dan segera
mengembalikannya.
Geraklocomotiondapatdibagidalamempatbagian,yaitu:
a. Locomotionpadakeduakaki,seperti:
berlari
melompat
melangkah
b. Locomotiondarisikapbertumpu,seperti:
Menirukan gerakan binatang: ulat ukur, buaya,
kepiting,dansebagainya.
Geraklocomotionbertumpudi atasalatsenam,seperti
palangsejajardankudapelana.
Gerak locomotion menggantung,misalnya naik
tambangdan menggantungdi palangsejajarsambil
bergerak.
5. Berputar(rotation)
Pola gerakdominanberputarini dilakukanmelaluiputaranyang
bersumberdari:
a. Poros longitudinal, yaitu putaran yang terjadi akan
memungkinkantubuhberputarsecaramemanjal1g,misalnya:
GulingBalok.
PetujukPembelajaran:
. Berbaringlurns sepanjangmungkin,dan badan harns
benar-benarkaku.
. Putaranpinggulbergerakbersamadenganbahu.
. Putat'anbiaskekiri ataukekanan.
. Bagianataskepalatidakbolehmenyentuhmatras,karena
akanmenekanbagianleherat1ak.
b. Poros Transversal, yaitu putaran yang terjadi akan
memungkinkantubuhberputarke depandan ke belakang,
misalnya:
BergulingkeDepanJongkok
PetunjukPembelajaran:
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· Sikapmembulat.
. Gulingdepandarisikapjongkokpadabidangmiring.
. Dekatkandaguke dada,letakkantanganke'lantaiselebar
bahu.
. Lihatkebelakallgmelaluikeduatungkai.
. Pertahankansikapjongkokkakisepanjangulingan.
c. PorasMedial,yaituputaranyangterjadiakanmemungkinkan
tubuhberputarkearahanteriordanposterior,misalnya:
Meroda
PetunjukPembelajaran:
. Sebagaipembentukangerakanbunny hop ke sampmg
denganbangkurendah.
. Secal'abertahapinggulditinggikan.
. Meradadiatasgarislingkarankeci!.
. Merodadiatasgarislurus.
. Urutantumpuandi lantai:tangan- tangan- kaki- kaki.
· Keduatungkaiharusdiluruskan.
. Setiapbagisntubuhharusberadapadagarislurus.
6. Mengayun(swings)
Kegiatan-kegiatal1pendahuluallmerupakandasal' utama dari
pembentukanketerall1pilanmengayun,yaitu berbagaimacam
pegangall,sertaposisitubuhselamamenggantungdal1menumpu.
Adaduamacamayunan,yaitu:
a. Mengayundarisikapmenggantung.
PetunjukPembelajaran:
· Lengandantungkaiharuslurus.
. Kepaladalamposisimengikutiataunetral.
· J agajangansampaiterjadilengkunganpadapinggu1.
· Mengaturkembalisaatpuncaklakhirayunankebelakang.
b. Mengayundarisikapbertumpu.
PetunjukPembelajaran:
· Sebagaipembentukankekuatanotot-otottangan,lengan
danbahu,misalnyajalankepiting.
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. Bahuharnsdibawakedepan.
. Pertahankanbadan dengan kaku dan seluruh tubuh
diluruskan.
. Sikusedikitdibengkokkansewaktumengayunkedepan.
KESIMPULAN
Senamuntuk anak-anaksekolahdasar lain dengansenam
untukperlombaansepertiyangadadi klub-klub.Tujuanpembelajaran
senamdi sekolahdasaryaitumemberikandasarataulandasanyang
kuattentangsikapdangerakagarsiswa nantinyadapatbersikapdan
bergeraksecaraefektif dan efisien.Materi pembelajaransenamdi
sekolahdasarkelasbawah(kelas I, II, dan III) adalahpola gerak
dominanyangadadi senam.
Guru pendidikanjasmani hendaknyapahamakan hal ini,
sehingga diharapkan tidak salah persepsi dalam memberikan
pembelajaransenamGurutidakbolehmenuntutprestasigerakseperti
yang ada di klub-klub senam, melainkanhanya sebataspada
pemberianmateripolagerakdominandalamsenam
Pola gerakdominanyangdimaksudadalah:statik,mendarat,
meloncat/melompat,gerakberpindah,berputar,danmengayun.
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